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FIBROMES ET KYSTES 


De plus en plus rares sont les femmes 
exemptes de troubles des organes génitaux 
ou de leurs annexes. Si rares que l’anormal 
devient courant, et que l’on en arrive à 
considérer comme inévitable que des dou¬ 
leurs accompagnent les règles, que celles- 
ci soient ou insuffisantes ou trop abon¬ 
dantes, qu’elles « traînent », que leurs in¬ 
tervalles soient « meublés » par des « per¬ 
tes » de consistance ou d’aspect divers. 
Tellement courants sont ces phénomènes 
que la plupart des femmes — et même 
des toutes jeunes filles — ont en perma¬ 
nence dans leur sac à main un quelconque 
calmant, en prévision des douleurs ne 
manquant pas de survenir avec l’appari¬ 
tion des règles — quand elles ne survien¬ 
nent que là. 



Il est d’autant plus regrettable que la 
vie de ces femmes soit ainsi handicapée 
que ces incidents sont évitables ; de même 
que pourrait être également évitée la plu¬ 
part des opérations et autres mutilations. 

A part quelques fibromes trop impor¬ 
tants ou dont le traitement naturel a été 
tardivement entrepris, il est exceptionnel 
que les manifestations morbides de l’ap¬ 
pareil génital ne puissent trouver leur re¬ 
mède dans le cadre de la méthode harmo¬ 
niste. 

Seulement, pour entreprendre ce traite¬ 
ment et le poursuivre avec persévérance, 
faut-il être convaincu qu’il ne suffit pas 
d’obtenir un résultat apparent pour se 
considérer comme guéri. Avec le traite¬ 
ment naturel, le9 résultats immédiats sont 
parfois assez décevants pour celui qui ne 
peut encore élargir son jugement au-delà 
des apparences. Non seulement des pertes 
utérines peuvent ne pas cesser dans les 
jours qui suivent la mise en route du trai¬ 
tement — ainsi qu’il en est le plus sou¬ 
vent avec les remèdes médicaux, mais 
elles peuvent au contraire s’intensifier 
d’abord avant que s’amorce la régression. 

C’est pourquoi — et bien qu’il existe 
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des remèdes spécifiques ayant fait la 
preuve de leur efficacité — nous donnons 
la plus grande importance au traitement 
de base, destiné à rétablir normalement 
l’ensemble des fonctions. Ce n’est qu’ac- 
cessoirement — et surtout si l’habitude en 
a été prise avec des produits pharmaceu¬ 
tiques — que nous indiquons des formu¬ 
les d’injections, cette pratique ne pou¬ 
vant être considérée comme tout à fait na¬ 
turelle, et ne devant intervenir qu’excep- 
tionnellement. 

Bien entendu, dans le cadre du traite¬ 
ment général comportant réforme de l’ali¬ 
mentation et stimulation du foie et des in¬ 
testins, l’argile a un rôle capital à jouer 
dans la plupart des cas. Le cataplasme 
d’argile, appliqué au bas-ventre est gé¬ 
néralement irremplaçable. 

TUMEURS BENIGNES 

Formations morbides renfermant une 
substance molle, les kystes se développent 
au détriment de l’organe qu’ils affectent 
(ici l’ovaire) et prennent parfois une im¬ 
portante extension. 

Les fibromes sont des tumeurs bénignes 
formées par le développement exagéré, en 
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certains points de l'organisme, du tissu 
fibreux, c'est-à-dire les faisceaux du tissu 
conjonctif. 

L'utérus est souvent le siège de tumeurs 
bénignes : fibromes et polypes ; mais des 
fibromes peuvent apparaître à divers en¬ 
droits et se montrer dangereux en raison 
de la compression qu’ils exercent sur les 
organes voisins. Toutefois, ces cas sont as¬ 
sez rares et nous nous en tiendrons à 
l’étude des fibromes les plus courants, 
ceux qui se développent dans l’utérus. 

FIBROME DE L’UTERUS 

Manifestation d’un trouble général, l’hy¬ 
pertrophie du tissu musculaire (myome) 
et du tissu fibreux (fibrome) peut se lo¬ 
caliser à l’utérus, surtout pendant la pé¬ 
riode d’activité sexuelle; quelquefois après 
la ménopause, mais très rarement. 

Les spécialistes ont établi des compa¬ 
raisons de volume, avec des fruits le plus 
généralement. On parle donc de fibrome 
gros comme une noisette, une noix, une 
orange, un pamplemousse. On compare 
aussi avec une tête de fœtus de tel ou tel 
âge. Certains fibromes deviennent énor¬ 
mes et atteignent jusqu’à 15 kilos et plus. 
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Le fibrome peut être solitaire ou se pré¬ 
senter en « colonies » de tumeurs petites 
et diffuses ; ce sont les marques d’un 
« utérus fibromateux ». 

Dans l’utérus, tous les fibromes ne sont 
pas dans la même situation ; le fibrome 
interstitiel se trouve inclus dans la couche 
musculaire utérine, alors que le fibrome 
sous-péritonéal refoulant le péritoine, est 
projeté vers le dehors. Si le fibrome est en 
saillie du côté de la muqueuse, il est dit 
« sous-muqueux ». Et ainsi de suite. 

En prenant de l’extension, le fibrome 
provoque la stérilité. Tant qu’il n’est pas 
trop développé, la grossesse peut survenir. 
Dans ce cas, le fibrome s’hypertrophie 
d’abord pour régresser après l’accouche¬ 
ment. Cette régression pouvant même se 
poursuivre jusqu’à la disparition totale. 
La ménopause favorise souvent aussi la 
disparition d’un fibrome utérin. 

LES SYMPTOMES 

La présence d’un fibrome peut être si¬ 
gnalée par des pertes de sang plus abon¬ 
dantes pendant les règles ou des pertes 
blanches (leucorrhée) ou légèrement ro¬ 
sées, entre les règles. Ce sont parfois de 



véritables pertes sanguines (métrorragie) 
persistant entre les règles elles-mêmes, les¬ 
quelles se prolongent bien au-delà de la 
durée normale de quatre jours. Ces règles 
sont souvent et à la fois, prolongées et assez 
abondantes (ménorragies) pour prendre 
allure d’hémorragies. On rencontre ainsi 
des anciennes porteuses de fibromes qui ne 
connaissaient que 8 à 10 jours de répit 
entre les règles. 

Certains fibromes semblent se compor¬ 
ter comme des éponges qui se « gorge¬ 
raient » de sang, pour le restituer ensuite. 
Ce ne sont pas les plus tenaces. Us cèdent 
parfois plus rapidement, devant la médi¬ 
cation naturelle, que les fibromes que l’on 
pourrait dire « véritables », tant ils sont 
constitués de tissu fibreux, très résistant. 
Ces fibromes entraînent rarement des per¬ 
tes sanguines autres que celles des règles 
normales. 

Le plus généralement, le fibrome déter¬ 
mine une sensation de pesanteur dans le 
bas-ventre ; souvent aussi des douleurs 
dans la même région, avec irradiation vers 
les cuisses. S’il est assez volumineux, le fi¬ 
brome peut comprimer certains organes, 
vaisseaux, nerfs, etc... avec apparition de 
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troubles correspondants. C’est ainsi que la 
compression des veines iliaques se traduit 
par de l’œdème des jambes (on appuie le 
doigt sur l’endroit enflé, son empreinte 
persiste) ; la compression de conduits ner¬ 
veux peut provoquer une névralgie sciati¬ 
que, ou autre ; la constipation peut sur¬ 
venir si c’est le rectum qui est comprimé ; 
de même que des perturbations dans les 
fonctions urinaires (mictions fréquentes et 
laborieuses) peuvent être consécutives à 
la compression de la vessie, alors que celle 
des uretères peut bloquer complètement 
l’émission d’urine (anurie) et conduire à 
la crise d’urémie. 

LES CAUSES 

On voit que le fibrome peut être la 
cause de bien des désordres. Cause secon¬ 
daire d’ailleurs, car le fibrome , lui-même, 
nest que la manifestation d 9 un trouble 
plus profond et plus général . Peut-on pré¬ 
ciser exactement ce qui a été à la genèse 
de la formation tumorale ? Ce serait bien 
risqué d’être affirmatif. On peut invoquer 
l’accumulation de corps toxiques dans une 
région héréditairement faible ou affaiblie 
par des conditions anormales de compor- 
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tement. La localisation d’une maladie 
n’est bien souvent que la traduction d’un 
désordre général. Le sang véhicule des 
toxines, apportées par l’alimentation, en¬ 
gendrées par la fatigue ou les émotions, 
etc... Ces toxines se trouvent électivement 
attirées par l’organe dont les réactions dé¬ 
fensives sont les plus affaiblies. 

Pourquoi faiblissent donc ainsi les im¬ 
munités naturelles ? Tout simplement 
pour la même raison qui a conduit à l’ac¬ 
cumulation des déchets dans une quelcon¬ 
que région de l’organisme. Avant d’abou¬ 
tir à la localisation, l’intoxication est gé¬ 
nérale ; les centres régulateurs maintien¬ 
nent un moment l’équilibre biologique, 
puis, surmenés, faiblissent. Ce fléchisse¬ 
ment peut se traduire par une modifica¬ 
tion de la température du corps (en haus¬ 
se ou en baisse), par une quantité accrue 
des substances de désassimilation dans les 
urines, par des fluctuations dans la ten¬ 
sion vasculaire, etc... Le plus souvent, ces 
manifestations sont assez discrètes pour 
passer inaperçues. Il n’en reste pas moins 
que l’équilibre biologique étant rompu, le 
désordre va s’installer dans les organes de 
commande (centres nerveux, hypothala- 
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mus, écorce cérébrale, etc...) et ceux de 
transmission (nerfs, glandes endocrines 
avec leurs hormones, etc...). C’est ainsi que 
des tissus , apparemment sains au début , 
vont se développer anormalement , sous la 
double excitation du déséquilibre biologi¬ 
que général et de Vaccumulation locale 
des déchets toxiques . 

REMEDES 

Par ce qui précède, on comprend donc 
que le premier et le principal remède 
consiste à mener à bien la désintoxication 
générale. Ceci implique, avant tout, la ré¬ 
forme de l’alimentation, comportant l’ex¬ 
clusion de tous les éléments toxiques ou 
déséquilibrés figurant trop souvent dans 
la nourriture habituelle, et l’inclusion des 
aliments simples, trop souvent négligés. 

S’il est vrai que des carences ont pu 
conduire au déséquilibre biologique, il 
l’est également que, la plupart du temps, 
c’est Vaccumulation des aliments non em¬ 
ployés par F organisme qui est à V origine 
de ces carences . Il ne suffit pas toujours 
— il suffit même très rarement — de man¬ 
ger plus pour combler les carences, le con¬ 
traire étant le plus généralement exact ; 
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ce qui compte étant plus Vutilisation que 
Vaugmentation des éléments nutritifs. 

Le citron est un bon appoint, autant 
pour aider à l’élimination des substances 
en surcroît que pour contribuer à la fixa¬ 
tion des éléments utiles ; on en prendra 
2 à 6 par jour selon tolérance. L’argile, 
par voie interne, est précieuse pour les 
mêmes raisons. On l’utilisera, à la dose 
d’une cuillerée à café par jour. 

L’ARGILE 

Nous arrivons au grand remède des fi¬ 
bromes, à Yargile en utilisation externe. 
Toutefois, ce remède, pour revêtir sa plei¬ 
ne efficacité, doit intervenir dans le cadre 
de la médication naturelle totale, ci-dessus 
esquissée. Si des résultats rapides et spec¬ 
taculaires ont été enregistrés après quel¬ 
ques semaines d’utilisation de l’argile, il 
ne faut pas se dissimuler que, le plus gé¬ 
néralement, le traitement doit être pro¬ 
longé des mois, voire des années (surtout 
en cas de fibrome ne saignant pas). Il en 
est de même pour le traitement des poly¬ 
pes ou des kystes. 

Si, par la suite une interruption peut 
survenir dans les applications d’argile, il 
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est préférable, les deux premiers mois, de 
mettre régulièrement un cataplasme par 
jour, sur le bas-ventre. Un arrêt de quatre 
jours sera ménagé pour le temps de règles 
normales ; si celles-ci persistent au-delà, 
ne pas s’en préoccuper et reprendre les 
applications. 

Le cataplasme doit être laissé en place 
2 heures au moins. S’il est mis le soir au 
coucher, il est possible et même recom - 
mandé de le conserver toute la nuit s’il 
ne provoque aucune sensation désagréa¬ 
ble refroidissement, nervosité, etc...). 
Faire des cataplasmes dépassant la surface 
des deux mains à plat 9 et bien épais 
(2 cms environ). Appliquer l’argile à mê¬ 
me la peau ; ne mettre une gaze que sur 
les endroits pileux. Essayer avec l’argile 
froide et ne la tiédir que si le réchauffe¬ 
ment est trop long à survenir. 

Il arrive parfois qu’un fibrome non- 
sanguin ne réagisse pas assez rapidement 
devant l’argile. On aura alors intérêt à 
remplacer le cataplasme d’argile par un 
cataplasme réalisé avec 4 poignées de son 
et 2 ou S de feuilles de lierre grimpant 
hachées. Placer dans une casserole, avec 
un peu d’eau, et faire cuire une dizaine de 
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minutes. Mettre dans une gaze et appli¬ 
quer bien chaud. Même durée d’applica¬ 
tion que pour le cataplasme d’argile aveq 
lequel on peut le faire alterner. 

LES PLANTES 

Nous avons dit ne pas conseiller les in¬ 
jections, mais si l’on a l’habitude d’en 
faire, avec emploi de produits chimiques, 
remplacer ceux-ci par de l’argile, du sel 
marin ou des feuilles de noyer. Mettre 
quatre cuillerées à soupe d’argile ou de sel 
marin pour 2 litres d’eau tiède ; ou 2 cuil¬ 
lerées à soupe de chaque. Pour les feuilles 
de noyer, en mettre 2 bonnes poignées 
dans 2 litres d’eau. Bouillir 10 à 15 mi¬ 
nutes. Faire ces injections à peine tièdes, 
sans pression, avec un bock très peu 
surélevé, et le moins souvent possible. 

En cas de pertes de sang trop importan¬ 
tes, préparer une décoction d’écorce de 
chêne, à la dose de 100 grs par litre 
(bouillir 10-15 minutes) et utiliser en in¬ 
jection très lente. 

Toujours en cas de pertes de sang trop 
abondantes, faire des tisanes avec une des 
plantes suivantes : Géranium Robert , Ver - 
gerette du Canada , Busserole, Bourse à 
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pasteur , Consoude , Persicaire 9 Vigne 

rouge. 

En dehors des pertes sanguines, utilisez 
des plantes dépuratives du sang : Ortie 
(racine ), Salsepareille , Houblon , Ményan• 
the , Mousse de Corse , Douce amère , Char• 
don bénit, Saponaire 9 Car ex , Bourrache, 
Patience , Buglosse, seules ou en mélange . 

Bourse à Pasteur et Persicaire sont uti* 
lises à la fois en antihémorragiques et en 
dépuratifs. Mettre une cuillerée à dessert 
ou à soupe d’une de ces plantes ou de leur 
mélange, dans la valeur d’une grande tasse 
d’eau bouillante. Faire bouillir écorce et 
racine ; également feuilles ou plante, mais 
très légèrement ; infuser seulement les 
fleurs. Prendre entre les repas, deux ou 
trois tasses, chaque jour. 
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METRITE, SALPINGITE, ETC... 


Il est possible qu’en matière médicale, 
une distinction soit nécessaire entre : Me- 
trite (manifestation inflammatoire de 
l’utérus), Salpingite (manifestation in¬ 
flammatoire d’une des trompes, organes 
tubulaires reliant l’ovaire à l’utérus), 
Ovarite (manifestation inflammatoire de 
l’ovaire), Annexite (manifestation inflam¬ 
matoire des ovaires et des trompes), Va¬ 
ginite (manifestation inflammatoire du 
vagin) ; pour envisager un traitement na¬ 
turel, la précision du diagnostic est secon¬ 
daire. 

En effet, quel que soit le siège ou la 
forme, il s’agit d’une localisation, sur les 
organes génitaux de la femme, du même 
phénomène morbide : accumulation de 
substances toxiques ralentissant la circu¬ 
lation sanguine ; mal irrigués, les tissus se 
défendent mal et se laissent envahir par 
les matières de désassimilation. Une tu- 



meur ou un kyste peuvent alors se déve¬ 
lopper, si le drainage n’intervient pas as¬ 
sez tôt pour accélérer, à la fois, la circu¬ 
lation et l’élimination des toxines. 

La plupart du temps, l’organisme se dé¬ 
fend par des sécrétions muqueuses, enro¬ 
bant les substances précitées et en assu¬ 
rant l’évacuation. L’atteinte de la mu¬ 
queuse se traduit par un accroissement de 
ces écoulements, d’abord blancs, puis jau¬ 
nâtres ou verdâtres, ou encore sanguino¬ 
lents dans certaines lésions. Les mucosités 
peuvent d’ailleurs recéler du pus (cada¬ 
vres des globules blancs et des microbes 
détruits) ; souvent elles dégagent une 
odeur fétide. 

L’abdomen est douloureux, surtout dans 
les parties latérales de l’hypogastre, et les 
douleurs, irradiant largement, sont accrues 
avec la palpation. Les règles sont trou¬ 
blées, aussi bien en ce qui concerne leur 
fréquence que leur intensité ; parfois el¬ 
les sont hémorragiques ou interminables. 
On enregistre également des perturbations 
d’ordre vésical (émissions fréquentes et de 
petit volume), digestif (nausées, etc...) ; 
nerveux (palpitations, irritabilité). L’inté¬ 
ressée maigrit, son teint est plombé, ses 
yeux sont cernés. 
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Dans les poussées aiguës, la température 
est élevée, le pouls rapide. Deux symptô¬ 
mes, constipation et abondance de gaz in¬ 
testinaux, démontrent clairement l’in¬ 
fluence d’une insuffisance des évacuations 
sur les organes voisins du côlon. Par os¬ 
mose, les toxines traversent les parois in¬ 
testinales et viennent corrompre les orga¬ 
nes génitaux féminins. 11 est donc insuf¬ 
fisant d’entreprendre un traitement spé¬ 
cifique, sans action de drainage des dé¬ 
chets ainsi accumulés. 

On peut alors recourir à une tisane, à 
la fois laxative et dépurative du 9ang, à 
prendre avant chacun des deux repas, pen¬ 
dant 3 ou 4 semaines. Ensuite, en ca 9 de 
persistance de la constipation, continuer de 
la prendre, mais seulement avant le repas 
du soir, ou le soir, au coucher, pour ré¬ 
server les « avant-repas » à une tisane 
hépatique. 

Préparer à la dose de une ou deux cuil¬ 
lerées à soupe (selon effet produit ou re¬ 
cherché) par tasse d’eau (bouillir douce¬ 
ment cinq minutes et infuser autant) ; la 
tisane laxative-dépurative est ainsi compo¬ 
sée : Salsepareille, Prêle, Serpolet, Séné, 
Bourrache, 10 gr. de chaque ; Garance, 
Réglisse, 15 gr. de chaque ; Saponaire, 
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Millepertuis, 20 gr. de chaque ; Bourdaine, 
30 gr. Si les intestins sont assez fragiles, ne 
pas mélanger le Séné avec les autres 
plantes et l’ajouter seulement après ébul¬ 
lition, soit sous forme de folioles (une 
cuillerée à café), soit de follicules (5 à 10), 
d’effet plus doux. 

Le traitement externe, complément de 
la réforme alimentaire stricte, des tisanes 
précédemment indiquées, et de l’argile 
par voie buccale (une cuillerée à café dans 
un demi-verre d’eau, le matin à jeun), 
comportera le bain de siège froid mati¬ 
nal, et des cataplasmes d’argile au bas 
ventre. Applications pouvant se succéder 
toutes les 2 ou 3 heures en période de crise, 
ou seulement le soir au coucher, en trai¬ 
tement d’entretien, lequel devra être pour¬ 
suivi jusqu’à guérison totale (il faut par¬ 
fois plusieurs mois). Ne pas cesser alors 
brusquement ces applications, mais les 
poursuivre encore pendant deux ou trois 
mois, à la cadence de deux ou trois par 
semaine. 

Si les pertes sont très abondantes, ou si 
l’habitude est prise de faire des injec¬ 
tions, utiliser l’eau argileuse (quatre cuil¬ 
lerées d’argile en poudre dans deux litres 
d’eau tiède), ou une décoction de feuilles 
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de noyer ou de buis (une bonne poignée 
dans deux litres d’eau ; bouillir 10-15 mi¬ 
nutes). Injections à peine tièdes, une ou 
deux fois par semaine. 

En cas de pertes sanguines trop impor¬ 
tantes : cataplasme d’argile au bas-ventre, 
en permanence (renouveler toutes les 2-3 
heures), injection tiède avec une décoc¬ 
tion d’écorce de chêne (100 gr. dans un 
litre d’eau, bouillir un quart d’heure), ti¬ 
sane suivante : Bistorte, Ortie piquante, 
Pervenche, 10 gr. de chaque; Aigremoine, 
Bourse à pasteur, Busserole, noix de Cy¬ 
près, Gui, Millefeuille, Sanicle, 20 gr. de 
chaque. Deux cuillerées à soupe par tasse 
d’eau ; bouillir doucement deux minutes, 
infuser quinze. Une tasse toutes les heu¬ 
res, si nécessaire. 

En général, ne pas se laisser influencer 
par l’abondance, l’aspect ou l’odeur des 
écoulements; il s’agit d’une élimination 
souhaitable, constituant un baromètre de 
l’état sanitaire. Si rien d’artificiel n’est en¬ 
trepris pour mettre entrave à ces écoule¬ 
ments, leur tarissement est précurseur de 
guérison. 
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REGLES DIFFICILES 

Phénomène naturel, normal, la mens¬ 
truation doit être sans histoire. Un ma¬ 
laise quelconque (crise de foie, constipa¬ 
tion, mal de tête, vertige, etc.) à ce mo¬ 
ment est anormal et parfaitement évita¬ 
ble; de même que sont anormales et évi¬ 
tables les douleurs siégeant au bas-ventre, 
à la base de la colonne vertébrale, dans les 
cuisses, etc. 

Les règles doivent durer quatre jours, 
et le flux sanguin ne doit jamais prendre 
allure d’hémorragie. Parfois le flux est 
insuffisant, mais la durée des règles excède 
quatre jours; celles-ci peuvent «traîner» 
ainsi 5 à 6 jours, au plus. Il arrive aussi que 
le sang se présente sous forme de caillots. 
Tout cela est anormal, et il faut le pré¬ 
ciser, tellement s’estompe de nos jours la 
connaissance des phénomènes normaux. 
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Parmi d’autres nombreuses fonctions 
hépatiques, certaines visent à régulariser 
la production d’hormones œstrogènes. Le 
foie fournit aux glandes génitales la plu¬ 
part des éléments nécessaires à leurs pro¬ 
pres élaborations, et il neutralise celles 
qui sont excédentaires. 

Il est donc illusoire de prétendre au 
rétablissement de fonctions génitales nor¬ 
males si l’on n’agit pas parallèlement sur 
le foie. Dès le début du traitement, on in¬ 
troduira la tisane hépatique suivante : 
Souci, Cassis, Prêle, Busserole, Romarin, 
Centaurée, Caille-lait, 10 gr. de chaque ; 
Artichaut, 20 gr.; Réglisse et Aspérule 
odorante, 30 gr. de chaque. Une bonne 
cuillerée à soupe pour une tasse d’eau ; 
bouillir doucement deux minutes et infu¬ 
ser dix. Une tasse avant chacun des deux 
principaux repas. 

L’alimentation sera réformée comme il 
convient. Dans les plats de crudités, on 
ne manquera pas d’ajouter, à la saison, 
quelques fleurs (soucis, capucines, etc.) ri¬ 
ches en hormones femelles (surtout en cas 
de règles insuffisantes; de même que dans 
le même but, on prendra des infusions de 
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sauge, à la dose de quarante gr. par litre 
d’eau bouillante). 

Des cures de fruits contribuent pour 
beaucoup au rétablissement des fonctions 
perturbées. On peut consacrer trois jours, 
aux périodes de pleine production, à ne 
manger que des fruits (par exemple : trois 
jours par mois pour chaque variété). 

Bien entendu, si les intestins sont défi¬ 
cients, il faut les stimuler avec une tisane 
appropriée (telle la formule indiquée au 
chapitre consacré à la Métrite). 

Un bain de siège froid (18-20°) pris pen¬ 
dant trois à cinq minutes, chaque matin, 
contribuera au rétablissement de toutes 
les fonctions. 

Le gros traitement des dysménorrhées 
est assuré par le cataplasme d’argile, ap¬ 
pliqué au bas-ventre. Si les troubles sont 
importants, que les règles soient très abon¬ 
dantes, très insuffisantes ou très doulou¬ 
reuses, ou qu’elles soient accompagnées de 
nombreux caillots, de mucosités ou de 
« peaux » provenant de l’expulsion d’une 
partie de la muqueuse, il faut prévoir un 
cataplasme chaque soir, au coucher (gar¬ 
der toute la nuit s’il n’incommode d’au¬ 
cune façon). Sinon, il suffit parfois de ne 
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faire ces applications que chacun des dix 
jours précédant l’apparition de règles. Il 
est préférable d’interrompre les applica¬ 
tions durant les 4 ou 5 jours de règles, mais 
on peut les reprendre, passé ce délai, mê¬ 
me si les écoulements sanguins persistent. 

Lorsque les règles sont hémorragiques, 
les applications peuvent être poursuivies 
sans interruption; simplement tiédir lé¬ 
gèrement les cataplasmes pour ne pas pro¬ 
voquer un phénomène congestif. Une 
bonne méthode, en cas d’hémorragie, con¬ 
siste à appliquer des feuilles de lierre fraî¬ 
ches à la surface des cataplasmes, la 
queue contre l’argile. Toujours lors d’hé¬ 
morragie, il est préférable de faire se suc¬ 
céder les cataplasmes (toutes les deux à 
trois heures dans la journée ; chaque fois 
que l’argile devient très chaude, dans la 
nuit). 

Les douleurs provoquées par les règles, 
lors de leur apparition, cèdent générale¬ 
ment devant 1 application du cataplasme 
de son (5 poignées) et feuilles de lierre 
grimpant (2 poignées) ; cuire le tout avec 
un peu d eau, puis mettre dans une mous¬ 
seline; appliqué bien chaud et laissé en 
place une heure et demie à deux heures 
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(ou toute la nuit s’il est appliqué le soir 
et ne refroidit pas). Ce cataplasme s’ap¬ 
plique au bas-ventre, en cas de douleurs, 
soit pendant les règles, soit en dehors. 

Lorsque la venue des règles s’accompa¬ 
gne d’une crise de foie, le cataplasme son 
et lierre sera appliqué sur foie-estomac, ou 
éventuellement sur la partie douloureuse 
de l’abdomen, avant, pendant ou après les 
règles. 
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REGLES ABSENTES 

L’Aménorrhée présente des aspects as¬ 
sez différents ; ou bien, il s’agit de trou¬ 
bles affectant des jeunes filles chez les¬ 
quelles les règles ne sont jamais apparues, 
tandis que persistent certains signes mor¬ 
phologiques infantiles ou qu’en apparais¬ 
sent de masculins; ou bien, c’est un arrêt 
anormal des règles, en dehors des périodes 
de grossesse ou de la ménopause. Ces ar¬ 
rêts peuvent être consécutif à une hypo 
ou à une hyperfolliculinie ; en un mot, à 
un déséquilibre endocrinien. Parfois aussi, 
ils sont le fait d’un traitement médica¬ 
menteux, souvent hormonal (on peut re¬ 
lever des cas d’atrophie ovarienne après 
un traitement opothérapique de la thy¬ 
roïde) . 

Pour donner des résultats sensibles et 
durables, le traitement doit être établi en 
fonction des relations existant entre les 
glandes génitales et les autres organes. On 
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sait que le foie contribue à la régulation 
des hormones sexuelles, aussi le dérègle¬ 
ment d’une de ses fonctions peut pertur¬ 
ber la production des précurseurs d’hor¬ 
mones ou la neutralisation des hormones 
excédentaires. 

Les cataplasmes d’argile devront donc 
être appliqués, sur foie et bas-ventre, en 
alternant (un soir l’un, un soir l’autre). 

Le traitement général, comportant évi¬ 
demment la réforme de l’alimentation, se¬ 
ra celui de tous les autres troubles génitaux 
(tisane hépatique ou dépurative-laxative, 
bains de siège, argile par voie buccale). 

La circulation du sang sera activée avec 
des bains de pieds préparés en faisant 
bouillir deux poignées de vigne rouge dans 
deux à trois litres d’eau pendant un quart 
d’heure. Pris chaque jour, ou au moins 
deux fois par semaine, ces bains auront 
une durée de 20 à 30 minutes. Chacun 
pouvant être utilisé deux ou trois fois. 

Lorsque les règles sont momentanément 
arrêtées, la tisane suivante peut contri¬ 
buer à leur retour : Angélique, Absinthe, 
Acore, Souci, Ache, 10 gr. de chaque; Bal- 
samite, Cataire, 20 gr. de chaque; Armoi¬ 
se, Bourdaine, Millefeuille, 30 gr. de cha- 


27 



que. Deux cuillerées à soupe de ce mélange 
pour une tasse d’eau; bouillir doucement 
pendant deux minutes, infuser dix. Deux 
tasses par jour, entre les repas. 

Si le bas-ventre semble congestionné, y 
appliquer un cataplasme bien chaud de 
son et feuilles de lierre, gardé une heure 
et demie à deux heures, ou toute la nuit 
s’il est appliqué au coucher. 

Dans le cas d’absence de règles par 
déséquilibre hormonal, il faut stimuler les 
glandes avec des hormones femelles. Par 
exemple, ajouter aux crudités et salades 
des fleurs telles que Souci, Capucine, 
Eglantine, etc. Et surtout, boire le plus 
possible d’infusions de Sauge, plante la 
plus riche en hormones; en mettre 40 gr. 
dans un litre d’eau bouillante; infuser 
10-15 minutes; prendre à volonté, aux re¬ 
pas ou en dehors, à n’importe quel mo¬ 
ment. 
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PERTES BLANCHES 

La leucorrhée accompagne parfois le 
début de Métrite ou de Salpingite, mais 
elle peut avoir d’autres origines, notam¬ 
ment être la traduction de carences quel¬ 
conques (calcium notamment). 

Bien des femmes, et surtout des jeunes 
filles, ont pu remarquer l’accroissement de 
ces phénomènes lors de périodes de fati¬ 
gue ou de dépression. 

La matière des « pertes blanches » peut 
être de simples mucosités, mais aussi du 
pus mêlé aux mucosités (écoulement muco- 
purulent). Ces sécrétions morbides de 
l’appareil génital indiquent donc, soit un 
simple état dépressif, déficient, soit une 
infection des organes génitaux (métrite, 
salpingite, etc.). 

Il suffit parfois de quelques rectifica¬ 
tions alimentaires (par exemple, la sup- 
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pression du si redoutable café au lait ma¬ 
tinal) pour voir cesser ces pertes. Le re¬ 
pos peut également intervenir heureuse¬ 
ment. 

Inclure dans le traitement : bain de 
siège froid matinal et cataplasme d’argile 
au bas-ventre, le soir au coucher. 

Prendre chaque jour, entre les repas, 
deux tasses de la tisane suivante : Benoî¬ 
te, Chardon bénit, Acore, écorce de Bou¬ 
leau, Basilic, 10 gr. de chaque; Cassis, La- 
mier blanc, 30 gr. de chaque. Une cuillerée 
à soupe pour une tasse d’eau bouillante; 
infuser dix minutes. 
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ADHERENCES 

Au cours d’un processus inflammatoire 
des séreuses d’organes voisins, les surfaces 
contiguës peuvent adhérer et se souder 
accidentellement. Il en résulte, évidem¬ 
ment, des anomalies par entrave à la li¬ 
berté du jeu de certains organes; égale¬ 
ment des douleurs, soit pas persistance de 
1 inflammation, soit lors de « tiraille¬ 
ments » des tissus ou organes entraînés 
dans le déplacement de l’organe ainsi ju¬ 
melé. 

La gravité des adhérences varie avec 
l’importance de la surface soudée et le 
lieu de 1 incident. Elles sont décelables 
par les douleurs survenant lors de cer¬ 
tains mouvements entraînant une de ces 
parties soudées. Elles doivent retenir l’at¬ 
tention, en raison des conséquences gra¬ 
ves — ou même simplement désagréables 
— qui ne manqueront pas de survenir, al¬ 
lant des simples, mais lancinantes dou¬ 
leurs, aux risques d’occlusion intestinale, 
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en passant par les « tiraillements » tou¬ 
jours pénibles. 

La première phase du traitement visera 
à faire rétrograder, puis cesser l’inflam¬ 
mation. C’est donc un traitement général 
qui, seul, peut être finalement efficace. 
Réformer l’alimentation, en donnant la 
primauté aux aliments rafraîchissants : 
orge mondé, potage de légumes, salades 
(surtout chicorée et pissenlit), verdures 
crues, fruits frais, lait caillé ou yaourt, 
citron. 

Prendre l’argile, chaque matin, à la do¬ 
se d’une cuillerée à café dans un demi-verre 
d’eau. Choisir les plantes dans les autres 
chapitres, en raison des troubles conco- 
mittants. 

Le bain de siège, prjs chaque jour, le 
matin de préférence, contribuera au re¬ 
tour vers l’équilibre général et à la sti¬ 
mulation des fonctions de défense et de 
remise en ordre. 

Le remède spécifique des adhérences 
est le cataplasme d’argile qui concourt, 
presque infailliblement, à la séparation 
des parties soudées et à la cicatrisation 
des surfaces ulcérées ou enflammées. On 
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applique sur la région incriminée, des ca¬ 
taplasmes épais (deux centimètres envi¬ 
ron) et très larges, débordant largement 
l’emplacement où est ressentie la douleur. 

Au début du traitement, appliquer deux 
ou trois cataplasmes, chaque jour. En¬ 
suite, lorsque la sensation douloureuse se¬ 
ra assez atténuée, ou encore dès le début, 
si les applications répétées entraînent trop 
de fatigue, réduire le rythme des appli¬ 
cations et ne faire qu’un cataplasme par 
jour. 
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DEMANGEAISONS VAGINALES 


Leur origine est évidemment diverse. 
Cela peut aller d’une simple irritation des 
muqueuses à l’affection caractérisée. 

La plupart de ces manifestations irri¬ 
tatives s’estompent avec la seule réforme 
de l’alimentation et le recours à une ti¬ 
sane hépatique (celle indiquée pour les 
Règles difficiles); mais souvent aussi des 
soins spéciaux sont nécessaires, ne serait- 
ce que pour tempérer très rapidement 
l’ampleur des désagréables démangeai¬ 
sons. 

C’est ainsi qu’il est possible d’envisager 
*— en plus du bain de siège froid prévu 
pour le traitement d’entretien — de petits 
bains de siège tièdes, pris dans une cu¬ 
vette, avec une décoction de son ou de 
feuilles de noyer ou d’écorce de chêne 
(pour préparer ces décoctions, faire bouil- 



lir pendant quelques minutes, dans un litre 
et demi d’eau, quatre poignées de son, ou 
deux de feuilles de noyer, ou, à la fois, 
deux de son et une de feuilles de noyer, 
ou une d’écorce de chêne). 

Appliquer localement une pâte faite 
d’huile d’olive et argile en poudre, ou 
encore, poudrer simplement à l’argile 
sèche. 

Parfois, les abords du vagin sont le siège 
de petits vésicules transparents, grou¬ 
pés sur un fond rougeâtre; c’est l’herpès 
que l’on traitera comme il a été dit, pour 
ce qui est d’obtenir une accalmie, et avec 
de forts cataplasmes d’argile, sur bas- 
ventre et pubis, pour le fond. 

D’ailleurs, tout ce qui est lésion ou ulcé¬ 
ration régresse devant des applications im¬ 
portantes et répétées d’argile, en associa¬ 
tion avec le traitement naturel de base. 

Lorsqu’une de ces affections traduit un 
fléchissement des défenses, un affaiblisse¬ 
ment du terrain, l’installation de parasites 
reste toujours possible. C’est ainsi que 
l’on connaît des vaginites € à trichomo- 
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nas ». On les soigne comme toutes les ma¬ 
nifestations morbides de l’appareil géni¬ 
tal (bain de siège, cataplasmes d’argile, 
etc.) en ajoutant des injections ainsi pré¬ 
parées : dans deux litres d’eau, mettre 
100 gr. d’ail et 30 gr. de thym; bouillir 
doucement pour réduire de moitié. Injec¬ 
tion tiède, sans pression, très lente. 

Que les troubles vaginaux soient attri¬ 
bués à des trichomonas, des candida, ou 
autres champignons ou virus, le buis (en 
décoction de 40 gr. par litre d’eau ; 
bouillir 10 minutes) est extrêmement actif, 
autant par voie interne (jusqu’à un litre 
par jour) qu’en injections ou en coin* 
presses. 
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BARTHOLINITE 


Cet abcès siégeant sur une glande de 
Bartholin est heureusement assez peu fré¬ 
quent. Il est tout de même utile de savoir 
qu’il est d’autre moyen de le traiter que 
l’incision, avec, souvent, l’ablation de la 
glande. Celle-ci assumant la lubrification 
du vagin, notamment pendant les rap¬ 
ports, on comprend que sa privation en¬ 
traîne maints désagréments. 

Nous avons pu constater des guérisons 
définitives, chaque fois que l’argile est in¬ 
tervenue pour le traitement de cet abcès, 
très douloureux il faut le signaler. 

Du moment où commencent à être per¬ 
çues les premières sensations d’élance¬ 
ments, à celui où le pus est assez bien 
collecté pour être évacué à l’extérieur, il 
se passe plusieurs jours, durant lesquels 



les élancements deviennent de plus en 
plus vifs et la température élevée. 

Il faut naturellement maintenir locale¬ 
ment de l’argile en permanence; mais, 
pour aider à la maturation de l’abcès, on 
peut ajouter, soit durant la nuit, soit pen¬ 
dant la journée, un cataplasme ainsi pré¬ 
paré : dans un récipient (pas d’alumi¬ 
nium) allant au feu, mettre deux cuillerées 
à café de sel marin non raffiné, dans la 
quantité d’eau juste nécessaire à la disso¬ 
lution; porter au feu en remuant avec 
une cuiller en bois; ajouter de l’argile en 
poudre pour donner la consistance d’on¬ 
guent; étaler sur un linge de toile, et ap¬ 
pliquer, bien chaud, la pâte à même le 
mal; cet emplâtre peut se garder toute 
la journée ou toute la nuit. 

La région tuméfiée étant généralement 
très sensible, ce cataplasme sel-argile n’est 
pas toujours aisément supporté. Essayer 
alors de le remplacer — toujours dans le 
but d’activer la maturation de l’abcès — 
par une figue coupée en deux et cuite 
dans du lait pendant une dizaine de mi¬ 
nutes; appliquer sur l’abcès la partie ou- 
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verte de la figue, bien chaude; garder 
deux heures environ, et renouveler. 

Dès que l’abcès commence à suppurer, 
reprendre les seuls cataplasmes d’argile, 
en veillant à maintenir la région humide 
jusqu’à se que tout le pus soit bien éva¬ 
cué. Continuer encore les cataplasmes 
d’argile, par précaution, en les espaçant 
progressivement. 

Bien entendu, les règles d’alimentation 
naturelle auront été appliquées dès le dé¬ 
but, et seront respectées par la suite, si 
l’on veut éviter le retour de semblables 
désagréments. Le bain de siège froid, l’ar¬ 
gile par voie buccale, les tisanes hépati¬ 
ques ou dépuratives, font partie du trai¬ 
tement d’entretien et de protection. 

Pendant l’évolution de l’abcès, il faut 
jeûner si la température s’élève, ou ne 
manger que des fruits, de préférence, lors¬ 
qu’elle se maintient à un seuil normal. 
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COLIBACILLOSE 

Lorsque, par suite d’un déséquilibre 
dans la composition de la flore bactérien¬ 
ne séjournant normalement dans l’intes¬ 
tin, une variété vient à proliférer, ces ger¬ 
mes devenus virulents peuvent traverser 
la paroi intestinale et gagner aussi bien 
la vessie et les reins que les organes gé¬ 
nitaux. y occasionnant parfois de sérieux 
dégâts. 

La destruction de ces « colibacilles » 
par des remèdes artificiels ne résoud pas 
le problème. La persistance d’un terrain 
favorable au déséquilibre bactérien prélu¬ 
de à une nouvelle prolifération. De nou¬ 
veaux germes pathogènes viendront rapi¬ 
dement remplacer ceux qui ont été ainsi 
détruits. Souvent même ce sont des va¬ 
riétés encore plus virulentes, adaptées à la 
résistance contre les médicaments offen¬ 
sifs. 

Il est évident que la remise en ordre 
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favorable au rétablissement et au main¬ 
tien de l’équilibre bactérien peut ne pas 
donner de résultats immédiats; cepen¬ 
dant, c’est la seule voie menant vers une 
guérison définitive. 

Il est possible qu’en période de crise, 
des aliments naturels, habituellement fa¬ 
vorables à la santé, ne soient pas bien to¬ 
lérés. Parfois, c’est le citron, l’orange, la 
tomate; parfois aussi, la poire ou la pom¬ 
me. Interrompre alors momentanément la 
consommation de ces fruits, et faire un 
essai de temps à autre pour saisir le mo¬ 
ment où ils seront de nouveau bien ac¬ 
ceptés. 

Hormis ces cas exceptionnels, l’alimen¬ 
tation sera la même que pour les autres 
cas, en prévoyant quelques cures de fruits 
(par exemple : trois jours, chaque mois ; 
ne consommer qu’une seule variété, à la 
Saison). 

Les cataplasmes d’argile au bas-ventre 
aboutiront très rapidement à la sédation 
des douleurs, puis au retour vers une si¬ 
tuation normale si les applications sont 
poursuivies assez longtemps (plusieurs 
mois). En période de crise, il faudrait 
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avoir de l’argile en permanence, les ca¬ 
taplasmes étant renouvelés toutes les 2 ou 3 
heures. De temps à autre, en remplacer un 
par le cataplasme son et feuilles de lierre, 
appliqué bien chaud. L’argile est appli¬ 
quée froide, ou tiède, si le froid est mal 
supporté ou déclanche des douleurs. Pour 
la cure d’entretien, en dehors des crises, 
il suffira d’appliquer, chaque soir, un ca¬ 
taplasme d’argile très épais, au bas-ventre, 
et de le garder toute la nuit s’il est bien 
supporté. 

Prendre l’argile par voie buccale, cha¬ 
que matin, à la dose d’une cuillerée à café 
dans un demi-verre d’eau, et avant les re¬ 
pas, soit la tisane hépatique indiquée pour 
les règles difficiles, soit la tisane laxative- 
dépurative précisée pour métrite et sal¬ 
pingite, selon la situation vue dans son 
ensemble. Parfois, il est préférable de 
prendre la tisane hépatique avant le re¬ 
pas de midi et la tisane laxative-dépura- 
tive avant le repas du soir; ceci, selon le 
fonctionnement intestinal en l’effet pro¬ 
duit par les tisanes. 

Si le citron est bien supporté, en pren¬ 
dre avec un peu d’eau, comme boisson, ou 
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encore dans une tasse d’eau chaude, avec 
miel ou sucre de canne (facultatif), après 
les repas. 

Le bain de siège froid (18-20°) pris pen¬ 
dant trois à quatre minutes, chaque ma¬ 
tin, concourt au rétablissement des défen¬ 
ses et à la consolidation du terrain. 
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LA STERILITE 

De plus en plus de couples sont stériles 
(aux Etats-Unis, les statistiques font ressor¬ 
tir que plus de 15 % des ménages ne peu¬ 
vent avoir d’enfants) et l’on admet que la 
stérilité féminine en est à l’origine dans 
deux cas sur trois. Aussi doit-on veiller à 
ce que les jeunes filles ne présentent aucu¬ 
ne anomalie des fonctions ovariennes, 
qu’elles n’aient aucune perte d’aucune 
sorte entre les règles; sinon, leur faire en¬ 
visager un traitement naturel, tel que nous 
l’indiquons pour chaque incident. Il faut 
surtout bien mettre en garde les intéres¬ 
sées contre les traitements hormonaux, des 
œstrogènes pouvant bloquer la menstrua¬ 
tion et favoriser l’apparition de kystes sur 
les ovaires. 

Il y a évidemment des tendances héré¬ 
ditaires qui favorisent ou entravent les 
maternités. Parfois ce sont des traite¬ 
ments, notamment par radiations, qui ont 
atrophié les organes génitaux; mais sou- 
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vent aussi, c’est une malformation anato¬ 
mique (rétroversion de l’utérus, rétrécis¬ 
sement des trompes, etc.) ou un incident 
physiologique (infection ou inflammation 
entrainant l’obstruction des conduits, 
acidification des sécrétions provoquant la 
destruction des spermatozoïdes ou gênant 
leur progression, etc.). 

La plupart de ces causes trouvent leur 
remède dans le traitement naturel des di¬ 
verses affections des organes génitaux. 
Même un utérus rétro versé peut encore 
fluence des applications d’argile sur le 
bas-ventre. 

Le traitement de la stérilité n’est pas 
toujours affaire — est peut-être même ra¬ 
rement affaire — de traitement local des 
organes génitaux, sauf, bien entendu, lors- 
reprendre une position normale sous l’in- 
qu’il y a une affection caractérisée (mé- 
trite, fibrome, etc.). La plupart du temps, 
il suffit de rectifier les conditions de vie, 
à commencer par l’alimentation, pour es¬ 
pérer le retour de la fécondité. 

Nous avons enregistré de nombreux et 
heureux résultats chez des femmes, atten¬ 
dant jusque-là en vain une maternité de¬ 
puis dix ans et même plus. 
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Pour mettre toutes les chances de son 
côté, introduire largement le blé germé 
(pour la vitamine E, notamment) dans 
l’alimentation. Voici comment le prépa¬ 
rer : prendre du blé sain, non cassé; le 
laver et le mettre dans un bol d’eau tiède; 
laisser tremper pendant 24 heures, puis 
rincer et placer ce blé dans un récipient 
moins creux, en le maintenant tou¬ 
jours humide; rincer tous les jours (le blé 
doit germer en 3 ou 4 jours ; 2 jours en 
été) ; dès l’apparition du petit point 
blanc, le blé peut être consommé ; l’ajou¬ 
ter aux crudités, à la dose de une ou deux 
cuillerées à soupe par jour. 
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LA FRIGIDITE 


La généralisation de toutes les incom* 
modités dévolues aux femmes, de nos 
jours, ne doit pas en impliquer l’accepta¬ 
tion. Ainsi, la frigidité n’est-elle pas nor¬ 
male, bien que ce soit le lot d’un nombre 
toujours croissant de femmes. 

La recherche de l’harmonie doit se 
poursuivre dans tous les rapports : ceux 
de l’homme avec la nature et les autres 
hommes, ceux de la femme et de l’hom¬ 
me, ceux des parents avec les enfants, etc. 
Les sens doivent y participer. Malheureu¬ 
sement, les divers conditionnements, les 
atteintes au système nerveux, les troubles 
hormonaux, viennent mettre souvent en¬ 
trave aux accomplissements harmonieux. 

Les remèdes à cette situation ne sont 
pas si simples. Ils impliquent d’abord de 
retrouver la normalité dans la plupart des 
fonctions organiques. C’est seulement en¬ 
suite que les relais nerveux se rétablissent. 



que le psychisme s’équilibre. Cela peut 
demander du temps, mais il est bien rare 
qu’une amélioration ne survienne pas, fi¬ 
nalement. 

A côté de ce traitement d’entretien qui 
est devenu une règle de vie, peuvent venir 
s’ajouter quelques plantes susceptibles 
d’aider au réveil de sens engourdis, notam¬ 
ment en stimulant et tonifiant un utérus 
atone. C’est, notamment, le cas du Safran 
que l’on ajoute à certains plats cuisinés 
(riz, surtout), de la Roquette, dont on peut 
parsemer les crudités, de la Berce dont 
les fruits donnent une décoction, à la dose 
d’une cuillerée à soupe pour une tasse 
d’eau bouillante. 
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LA MENOPAUSE 

L’habitude prise de s’accommoder de la 
maladie, de lui donner un caractère de 
fatalité, comme de la trouver où elle n 9 est 
pas , a faussé assez les esprits pour faire 
de la ménopause un état pathologique et 
y voir une source inévitable et continue 
d’ennuis de tous ordres. Passé 40 ans, une 
femme s’attend à tous les désagréments, 
bien souvent sans réfléchir que les êtres 
subsistant dans leur milieu naturel ne sont 
nullement diminués par la cessation de 
l’ovulation. La ménopause maladive est 
une construction mentale, liée à des con¬ 
ditions de vie par trop contraires à l’or¬ 
dre de la nature. 

En général, chez une femme en bonne 
santé, exerçant une activité normale, la fin 
de l’ovulation ne se situe jamais avant 
cinquante ans. Dans des groupes humains 
vivant encore assez près de la nature, il 
n’est pas rare d’observer des maternités 
bien après ce cap. 

Normalement donc, cette période ne de- 
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vrait entraîner aucune modification du 
train de vie habituel, si celui-ci répond 
bien aux nécessités naturelles . Malheureu¬ 
sement, des années — et parfois des géné¬ 
rations — d’erreurs accumulées ont véri¬ 
tablement fait de la ménopause un âge 
critique. Des troubles d’origines diverses 
jalonnent les quatre ou cinq années que 
dure la ménopause qui ne survient d’ail¬ 
leurs pas subitement, mais commence, le 
plus généralement, par des irrégularités 
dans la fréquence, la durée et l’importance 
des règles. 

Ces troubles sont le plus souvent d’ordre 
congestif : bouffées de chaleur, étourdisse¬ 
ments, congestion de la face, sueurs dif¬ 
fuses. Ils peuvent revêtir d’autres formes 
et se manifester par des palpitations, des 
troubles de l’ouïe, de l’empâtement des 
formes, des sensations d’étouffement, et 
même de l’hypertension artérielle. Ce sont 
parfois aussi des nausées ou autres mani¬ 
festations de désordres hépatiques, surtout 
si la ménopause est artificielle et consé¬ 
cutive à l’ablation des glandes génitales ou 
à leur atrophie par un traitement de 
rayons ou autre méthode aussi dangereuse 
et contre nature. Quand on sait que la 
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glande hépatique exerce une action régu¬ 
latrice sur certaines sécrétions sexuelles, on 
comprend facilement que l'arrêt ou le ra¬ 
lentissement de ces sécrétions ait des ré¬ 
percussions sur la fonction régulatrice. Si 
la ménopause survient bien à son heure, 
tout l'organisme est amené progressive¬ 
ment à ce nouveau rythme et il n'y a pas 
de « brisure > ou < d'anachronisme » entre 
les diverses fonctions intéressées. 

Les décalages dans l'ordre naturel des 
choses font que, lors de la ménopause, sur¬ 
viennent fréquemment des troubles du 
psychisme (angoisses, irritabilité, asthénie 
ou excitation en alternance, obésité, modi¬ 
fication du caractère avec répercussion dé¬ 
plorable sur le comportement, etc...). 

On observe que, plus la ménopause sur¬ 
vient prématurément, et plus les troubles 
sont accentués. 

Après cinquante ans, les choses se pas¬ 
sent généralement bien mieux. Toutefois, 
il faut faire une exception pour le cas où 
la présence d’un fibrome utérin retarderait 
le moment de la ménopause. Il est évident 
que cette situation anormale s'accompagne 
de la plupart des troubles décrits. 

Il est donc bien préférable de ne pas au 
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tendre Vâge dit <t critique » pour envisager 
Vadoption d 9 un mode de vie précurseur de 
calme et d 9 équilibre^ non de troubles et 
d 9 incommodités. 

Ne craignons pas de nous répéter sur le 
sujet des aliments « encrassants > et toxi¬ 
ques : la viande et ses dérivés, les pâtisse¬ 
ries industrielles, l’alcool ( même à petite 
dose) et les véhicules d'alcaloïdes (café, 
thé, cacao, tabac, etc...), les aliments adul¬ 
térés à la transformation par l’introduction 
de substances chimiques. Tout ceci est dan¬ 
gereux. 

Les aliments les plus favorables à la mé¬ 
nopause ou à la préménopause sont les 
fruits et les légumes , crus autant que pos¬ 
sible. Les aliments végétaux « allègent » 
les humeurs, décongestionnent, favorisent 
les actes glandulaires, renforcent le sys¬ 
tème nerveux. Parmi les sous-produits ani¬ 
maux, donner la préférence au lait caillé 
(si possible sans présure) ; utiliser œufs et 
fromages en quantités modérées. Tous les 
miels naturels sont excellents. 

Il faut accorder une importance toute 
particulière au citron qui agit très favora¬ 
blement sur le sang et sa circulation, à 
Fait et au persil , également précieux. Ne 
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pas négliger les autres aromates (cerfeuil, 
estragon, échalotes, oseille, ciboulette, rai¬ 
fort, noix muscade, etc...). 

Parmi les plantes il y a lieu de mettre 
en évidence la Sauge qui, selon de récents 
travaux scientifiques, contiendrait une 
grande quantité Æ hormones femelles 
(6.000 unités internationales par kilo de 
plantes sèches). On Putilisera aussi bien 
comme aromate pour la cuisine que pour 
la préparation d’infusions à prendre à la 
dose d’une cuillerée à dessert par tasse 
d’eau bouillante ; infuser 20 minutes ; 
deux à quatre tasses par jour. 

Les autres plantes favorables à l’état qui 
nous intéresse présentement sont : la Vigne 
rouge qui accélérera la circulation san¬ 
guine, V Aubépine et la Passiflore qui tem¬ 
péreront les incartades du cœur, le Gui 
qui modérera les écarts nerveux, la Per si- 
caire qui diminuera l’intensité du flux san¬ 
guin si celui-ci est trop important. Ces 
plantes sont utilisées, seules ou associées, 
dans des infusions à prendre 2 ou 3 fois 
par jour, à la dose d’une cuillerée à dessert 
par tasse. 

Nous avons vu que la ménopause peut 
être accompagnée de bouffées de chaleur. 
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de congestion de la face, d'hypertension, 
etc... Dans ces cas, de même que si se ma¬ 
nifestent des engourdissements des mem¬ 
bres, des fourmillements ou des crampes, 
il sera utile de prendre des bains de pieds 
ou de mains (ou tout ensemble) dans une 
décoction bien chaude, préparée avec 
quelques litres d’eau et 2 ou 3 poignées 
de vigne rouge ; bouillir 10 à 15 minutes. 

Aucune pratique naturopathique n’est à 
négliger : le bain de siège froid ou à 18- 
20°, les bains d’air et de lumière, les cata¬ 
plasmes d’argile sur le bas-ventre en cas de 
règles prolongées ou de douleurs ou 
troubles localisés au bas-ventre, les respi¬ 
rations rythmées pour ramener le calme 
et l’équilibre. 

Toujours en cas de bouffées de chaleur, 
on recourera au mélange suivant : Mille¬ 
pertuis, Verveine, Gui de Chêne, Bourse à 
Pasteur, Millefeuille, Aunée, Armoise, 
25 gr. de chaque ;Menthe, 30 gr. ; Roma¬ 
rin, 50 gr. Une poignée (35-40 gr.) du mé¬ 
lange dans un litre d’eau bouillante ; lais¬ 
ser macérer toute la nuit ; le lendemain, 
passer et prendre dans la journée, pendant 
dix jour s consécutifs ; se reposer deux 
jours, et reprendre à nouveau. 
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LES CONDITIONS 
DE LA SANTE 


Placé dans des conditions favorables, 
l’organisme doit fonctionner sans nécessiter 
de soins particuliers. En attendant la réali¬ 
sation de ces conditions — qui ne sont pas 
si incompatibles que l’on croit souvent 
avec les impératifs de la vie moderne — 
il y a place pour un effort particulier, 
indispensable à l’établissement d’un nou¬ 
vel équilibre biologique. 

Le recours aux facteurs curatifs natu¬ 
rels (plantes, argile, eau, air, soleil) don¬ 
nera les meilleurs résultats, surtout s’il 
vient en complément d’une réforme ali¬ 
mentaire aussi stricte que possible. 

Il est évident que si l’on est malade, il 
nous faut en chercher l’origine dans nos 
conditions de vie, puis modifier ce qui 
semble ne pas correspondre aux règles na¬ 
turelles. 
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Déterminer quelle est Talimentation la 
plus proche de ces règles prend donc un 
caractère d’urgence, et c’est par cette re¬ 
cherche qu’il nous faut commencer. 

REGARDS SUR L’ALIMENTATION 
COURANTE 

Nous allons entreprendre, dans l’ordre, 
l’examen des éléments introduits presque 
journellement dans les repas de nos 
contemporains. On y remarquera la prédo¬ 
minance d’aliments toxiques, dénaturés, 
acidifiants. 

PETIT DEJEUNER 

Café ou Thé : Alcaloïdes, excitants, des¬ 
tructeurs de la cellule nerveuse, éléments 
de précipitation du cholestérol et de sur¬ 
menage du foie. 

— avec Lait : aggravation de ce qui pré¬ 
cède, du fait de la destruction ou de la 
modification des ferments lactiques (par la 
chaleur et le contact avec certains des élé¬ 
ments du thé ou du café) ; le lait ainsi 
associé ne fermente plus, il se putrifie. 
D’ailleurs, l’adulte ne sécrétant plus de 
lab-ferment, ne peut plus digérer le lait. 

Sucre blanc : Produit chimique, excitant 
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et déminéralisant; doit puiser dans les ré¬ 
serves de l’organisme les corps (sels miné¬ 
raux, ferments, etc.) nécessaires à son assi¬ 
milation ; sa dégradation donne naissance 
à des déchets toxiques (acide oxalique, 
entre autres). 

Pain blanc : Association d’amidon isolé 
de levure et de produits dits « amélio¬ 
rants », incapable d’assurer les besoins 
élémentaires du corps ; dépourvu de cer¬ 
tains éléments indispensables à la vie 
(germe, partie du son renfermant de la 
silice, du gluten, des ferments et vitamines, 
etc.) ; est à l’origine de l’épaississement du 
sang (hémogliase). 

Biscottes : Aggravation des défauts du 
pain blanc, du fait de l’introduction d’au¬ 
tres produits chimiques, de margarine, de 
savon, de sucre blanc, etc. 

Beurre : Produit déjà déséquilibré, puis¬ 
qu’il ne renferme que les parties grasses, 
isolées, du lait ; par contre, contient, 
comme toutes graisses, une grande partie 
des produits de désassimilation en prove¬ 
nance de l’alimentation de l’animal, ainsi 
que des traitements pouvant avoir été en¬ 
trepris (vaccinations, antibiotiques, etc.) ; 
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souvent aggravation par les conservateurs 
ou la pasteurisation qui détruit les fer¬ 
ments lactiques. 

REPAS DE MIDI 

Hors d’œuvre : Souvent de la charcute¬ 
rie ou des conserves ; or, la viande de 
porc est l’une des plus toxiques qu’il soit, 
et les traitements pour la conservation ne 
font qu’aggraver la situation ; c’est pour¬ 
quoi le jambon, parfois considéré comme 
« n’étant pas de la viande » est un produit 
doublement nocif, de par son origine et 
les traitements successifs auxquels il a été 
soumis. 

Viande : Sa consommation entraîne la 
formation dans l’organisme de ferments 
protéolytiques, susceptibles d’attaquer la 
cellule animale, et contre lesquels l’orga¬ 
nisme doit se protéger par des mucus ; 
que ces mucus viennent à faire défaut, et 
c’est l’ulcération. Les toxines de la viande 
présentent assez de ressemblance avec 
celles de l’organisme pour que celui-ci les 
accepte ; toutefois, il «: sait » que la viande 
est toxique, puisqu’il en assure toujours la 
digestion en priorité, pour arrêter sa dé¬ 
composition commencée dès la mort de 
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l 9 animal. Il se défend aussi par une émis¬ 
sion accrue (fatigante pour les organes 
intéressés) de leucocytes, après ingestion 
de viande (hyperleucocytose post-pran¬ 
diale) . 

La viande donne naissance à certains 
produits toxiques, notamment des résidus 
indolés qui doivent être neutralisés avec 
du soufre, pour être évacués sous forme 
de sulfo-conjugués, d’où gaspillage du 
soufre des protéines, avec pour consé¬ 
quence : arrêts de la croissance, des réfec¬ 
tions cellulaires, des réparations des tissus 
lésés, etc. D’ailleurs, la toxicité de la 
viande est unanimement reconnue, puis¬ 
qu’on l’interdit dans certaines grandes 
toxémies (urémie, élévation du taux d’urée, 
d’acide urique, etc.). Un autre inconvé¬ 
nient de la viande — et non des moindres 
— c’est qu’elle demande beaucoup trop de 
sucs acides que les sels biliaires doivent 
neutraliser au passage dans le duodénum. 

Poisson : Des personnes soucieuses de 
leur santé s’abstiennent de viande le soir, 
mais croient alors devoir remplacer celle- 
ci par du poisson. Si elles font € maigre » 
le vendredi midi, c’est également vers le 
poisson qu’elles se tourneront. 
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Il est possible que la chair du poisson 
soit moins nocive que celle des autres ani¬ 
maux, mais une protéine animale n’est ja¬ 
mais sans danger. On ne peut perdre de 
vue que la chair animale se corrompt très 
vite et que sa décomposition commence 
dès la mort. 

Mis dans la glace, les poissons morts se 
décomposent plus lentement, mais le pro¬ 
cessus en est accéléré dès qu’ils en sortent. 

Plat de Légumes : D’une part son im¬ 
portance est considérablement réduite dans 
l’alimentation habituelle, et d’autre part, 
ce plat est trop souvent réservé aux légu¬ 
mineuses, pâtes (blanches), riz (glacé), fri¬ 
tures, conserves, etc. 

Les légumineuses ne sont pas mauvaises 
en soi, si elles sont de la dernière récolte, 
et si l’on considère qu’étant des « concen¬ 
trés » alimentaires, il faut les insaliver par¬ 
faitement, les consommer en quantités très 
modérées et seulement si les organes diges¬ 
tifs les acceptent bien. 

Même remarque pour les pâtes qui de¬ 
vront être « complètes », de préférence, 
encore qu’il soit assez difficile de trouver 
des pâtes faites de semoule complète de 
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blé dur. Exiger au moins qu’elles soient 
exemptes de tout traitement chimique. 

Glacé ou seulement blanchi, le riz est 
dévitalisé, et ses propriétés nutritives s’en 
trouvent considérablement réduites. Seul, 
le riz complet est un aliment satisfaisant. 

Par un chauffage trop élevé, les corps 
gras donnent naissance à des produits 
toxiques (acroléine, etc.), aussi doit-on 
limiter les fritures (même à l’huile vé¬ 
gétale) . Exceptionnellement (notamment 
pour faire plaisir aux enfants) on peut 
préparer des pommes de terre frites, mais 
en évitant soigneusement de trop faire 
chauffer l’huile. 

Toutes les conserves sont nocives, la 
température à laquelle elles sont soumises 
entraînant la destruction des ferments né¬ 
cessaires à la transformation convenable 
des aliments. Les vitamines seraient, pa¬ 
raît-il, préservées, ce qui n’est rien moins 
que certain, seuls étant identifiés les sup¬ 
ports acides de la vitamine, laquelle étant 
un condensé des rayonnements solaires, 
échappe au contrôle scientifique de labo¬ 
ratoire. 

Le seul traitement thermique des 
conserves est déjà meurtrier pour la cèl- 
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Iule végétale, et les aliments conservés sont 
complètement dénaturés, « mortifiés ». Il 
en est d 9 ailleurs de même avec ceux qui 
sont cuits dans les marmites sous pression 
(cocottes-express, etc.). C’est un « cadavre » 
végétal qui sort de ces instruments, l’élé¬ 
vation de la température de cuisson ren¬ 
dant certains acides aminés inutilisables, 
et faisant naître des nouvelles liaisons pep¬ 
tidiques résistant aux enzymes. 

Salade : Cet aliment aussi nécessaire et 
précieux est malheureusement assez mal 
traité dans les saladiers de nos contem¬ 
porains : huile industrielle, vinaigre, sel 
raffiné, moutarde, etc. 

La plupart des huiles alimentaires sont 
obtenues par le traitement à chaud des 
oléagineux, et souvent aussi avec l’aide de 
solvants chimiques : elles sont alors dé¬ 
pourvues de leurs ferments anti-oxygène, 
et rancissent facilement. 

Le vinaigre, même celui de vin, est sclé¬ 
rosant. C’est un acidifiant et un agent de 
précipitation du cholestérol. 

Le sel blanc est déséquilibré à la suite 
de l’élimination du magnésium et autres 
corps utiles. 
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Contenant vinaigre, vin, etc., la mou¬ 
tarde industrielle n’est pas recomman¬ 
dable. 

Fromage : Certains fromages proviennent 
du « rattrapage » des gruyères ratés ; ce 
sont certaines pâtes « à tartiner ». D’autres 
fromages sont reconstitués par barattage 
avec de l’eau, alors que leur liquide de 
constitution a été extrait après caillage, 
dans le but de réduire les frais de trans¬ 
port. 

On a signalé aussi l’utilisation de colo¬ 
rants chimiques considérés comme cancé¬ 
rigènes, pour la teinture de la croûte des 
fromages dits « de Hollande ». 

Dessert . C’est parfois une pâtisserie de 
commerce, dans la composition de laquelle 
sont entrés : jaunes d’œufs en poudre, 
blanc séché, margarine, colorants artifi¬ 
ciels, parfums synthétiques, glucose, sucre 
/industriel, farine déséquilibrée, levures 
chimiques, etc. 

Cela peut être aussi de la confiture, dont 
les fruits sont devenus acidifiants par la 
cuisson, ce que n’améliore pas la présence 
de sucre blanc, terriblement acidifiant lui 
aussi. 

Souvent des fruits frais sont pris en fin 
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de repas, ce qui peut donner lieu à des 
réactions défavorables pour la digestion, 
leur sucre s’accommodant assez mal de la 
rencontre avec les amidons précédemment 
ingérés. 

Les « Digestifs ». Si l’on croit favoriser 
la digestion en absorbant un alcool quel¬ 
conque, on se trompe lourdement, l’alcool 
exerçant une action inhibitrice qui ralentit 
les phénomènes digestifs, ou même les ar¬ 
rête complètement. 

Les digestifs médicamenteux ne sont 
guère plus favorables : ou bien ils accé¬ 
lèrent la digestion, mais risquent d’entraî¬ 
ner celle de la muqueuse stomacale ; ou 
bien — et c’est le cas des sels magnésiens — 
ils neutralisent l’acidité gastrique et 
mettent ainsi entrave au processus digestif 
normal, le bol alimentaire passant ainsi 
dans l’intestin incomplètement transformé. 

REPAS DU SOIR 

Potage. C’est souvent un bouillon de 
viande (pot-au-feu ou autre) dans lequel 
peuvent se retrouver — à peu près — les 
mêmes éléments de désassimilation que 
dans l’urine. S’il s’agit d’un « extrait », 
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cela peut provenir du traitement d’os et 
de parties cornées par un acide (sulfu¬ 
rique, etc.). 

La plupart des potages en sachet ren¬ 
ferment du glutamate de sodium (sel de 
l’acide glutamique). Certains contiennent 
des légumes déshydratés dont le liquide 
organique (sang végétal) a été éliminé 
pour être ensuite bien imparfaitement 
remplacé par l’eau du robinet. 

Boisson . Toutes les boissops alcoolisées 
sont perturbatrices, quel que soit leur degré 
d’alcool, celui-ci brûlant et atrophiant les 
organes de protection (foie, poumons, no- 
tamrpent), altérant les glandes endocrines, 
attaquant la cellule nerveuse. C’est un ter¬ 
rible sclérosant, même à petite dose, qu’il 
provienne de fermentation ou de distilla¬ 
tion. L’alcool favorise la précipitation du 
cholestérol ; c’est pourquoi on a dit de 
certaines boissons alcooliques qu’elles 
étaient anticholestérolémiantes, le choles¬ 
térol disparaissant du sang pour se fixer 
à la paroi des vaisseaux ou se concrétiser 
en calculs. 
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ALIMENTATION 

CONVENABLE 


Connaissant les erreurs à ne plus com¬ 
mettre, il est alors facile de s’orienter 
vers un mode alimentaire faisant la plus 
grande place aux aliments vivants, non 
dénaturés. Certains plats considérés jus¬ 
qu’alors comme des compléments ou des 
hors d’œuvre deviennent des plats de ré¬ 
sistance; et, ce disant, nous pensons aux 
crudités, fruits et légumes. 

Toute l’importance doit donc être don¬ 
née aux préparations de légumes crus, 
ainsi qu’aux céréales cuites. Le reste (lé¬ 
gumes cuits, fromage, œufs, etc.) vient en 
complément, sans être pour autant négli¬ 
geable. 

Après avoir vu ce qu’il est malencon¬ 
treux de faire, nous allons dresser le plan 
d’une alimentation convenable, avec justi¬ 
fication de notre choix. 
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PETIT DEJEUNER 

Bouillie de blé : C'est le plus simple et 
le plus substantiel des déjeuners matinaux. 
On la prépare avec du blé moulu (2 à 4 
cuillerées à soupe par personne, selon âge 
ou appétit); ajouter une pincée de sel et 
un bol d'eau; porter au feu (vif) en re¬ 
muant constamment; à l’ébullition, la 
bouillie épaissit et brunit, cela suffit; in¬ 
corporer une cuillerée à café de miel (ou 
de sucre de canne) et une de purée 
d’amandes (ou d'amandes râpées) . 

Soit pour varier, soit lorsque la bouil¬ 
lie est insuffisamment appréciée, on peut 
la remplacer par des galettes de blé, de 
seigle ou de sarrasin (mais en laissant la 
prépondérance au blé), des tartines de 
miel ou de graisse végétale. 

Certains se contenteront d’un bol de po¬ 
tage épais ou d'une tasse de bouillon, par¬ 
fois même d’une citronnade chaude ou 
d’une infusion. 

Comme boisson chaude, rien de mieux 
qu'une infusion de thym ou de romarin, 
édulcorée avec miel ou sucre de canne. 
Ceux qui ressentent encore un peu de nos¬ 
talgie du café trouveront une compensation 
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avec les cafés de céréales (exclure les cafés 
traités, décaféinés ou autres, qui sont désé¬ 
quilibrés et à peine moins toxiques). 

REPAS PRINCIPAL 

Ce sera le repas de midi, si Ton dispose 
d’assez de temps à ce moment ; il est, par 
contre, déconseillé d’avaler hâtivement un 
repas copieux dans un temps trop court. 
On dort mieux lorsque le repas du soir est 
léger, mais la réalité quotidienne ne per¬ 
met pas toujours de prendre, à midi, le 
temps nécessaire pour le repas principal 
qui doit alors être reporté au soir. 

Fruits : On les prendra toujours en dé¬ 
but de repas car ils se digèrent très vite, 
préparent l’estomac à recevoir les autres 
aliments, et ne risquent pas de se mal 
combiner avec les amidons comme lors¬ 
qu’on les prend en « dessert 

Donner toujours la préférence aux fruits 
frais, de saison, et éviter autant que pos¬ 
sible de les peler, mais souvent les bien 
laver si l’on n’en connaît pas la prove¬ 
nance (éventualité de traitements chi¬ 
miques, etc.). 

Crudités : Il a été observé que l’inges- 
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tion de végétaux crus précédant celle d’un 
plat cuit réduisait considérablement l’hy¬ 
perleucocytose digestive. Ce qui laisse sup¬ 
poser que les éléments vivants des végé¬ 
taux crus suffisent à la protection de l’or¬ 
ganisme, lequel n’a pas alors à intervenir 
par une élaboration intensive de leuco¬ 
cytes. 

Comme les fruits, les légumes crus sti¬ 
mulent les sécrétions salivaires, gastriques, 
hépatiques, pancréatiques, etc. Us ap¬ 
portent des éléments irremplaçables, no¬ 
tamment leurs si précieux ferments que 
toute cuisson pourrait détruire, et des très 
importantes « substances protectrices », 
facteurs de santé. 

Les crudités peuvent n’être pas suppor¬ 
tées d’emblée; dans ce cas, il faut aider 
l’organisme avec des jus (carotte, surtout) ; 
puis, essayer ce qui est généralement le 
mieux supporté (carottes râpées, etc.), par 
petites quantités à la fois. 

Bien assaisonner les plats de légumes 
crus, afin que leur sapidité — et leur as¬ 
pect — en facilitent la digestion. Employer 
de préférence l’huile d’olive garantie de 
« première pression, à froid », laquelle, 
ayant ainsi conservé ses substances « anti- 
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oxygène » ne rancira pas et sera moina 
acidifiante que les antres corps gras* 

Le vinaigre sera remplacé par de jus de 
citron dont les acides organiques sont in¬ 
dispensables an transport et à la fixation 
du calcium. Un peu de sel marin, non raf¬ 
finé, apportera magnésium et autres oligo¬ 
éléments. Le persil favorisera la circula¬ 
tion, de même que l’ail et l’oignon, égale- 
ments stimulants de la motilité gastrique. 

La plupart des légumes peuvent être 
utilisés à l’état cru; par exemple : Arti¬ 
chaut (découpé en quartiers étroits). Au¬ 
bergine (la peau très rapidement grillée est 
retirée, et la pulpe écrasée et mêlée à des 
oignons hachés et à de l’huile d’olive), 
Betterave rouge (râpée). Carotte (râpée), 
Céleri à côtes, Céleri-rave (râpé), Chou 
(rouge ou vert, coupé en lanières). Con¬ 
combre et Cornichon, Courgette (quelques 
rondelles en mélange avec d’autres lé¬ 
gumes), Epinard (comme la Salade), Fe¬ 
nouil, Fève (avant maturité). Haricot vert 
(en mélange avec d’autres légumes), Navet 
(râpé). Oseille (avec d’autres légumes), 
Panais (râpé, avec d’autres légumes). Poi¬ 
reau (coupé en rondelles), Poirée (en mé- 
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lange), Pois (en ajouter un peu à un mé¬ 
lange), Poivron (tel ou en lanières). Radis 
(tel ou en mélange), Raifort (râpé, en as¬ 
saisonnement) , Salsifis (râpé est délicieux), 
Tétragone (en salade), Tomate. 

Salades : Complément du plat de cru¬ 
dités, la salade peut y être adjointe (cou¬ 
pée en lanières) ou être servie à part. 

On Fassaisonnera comme les autres cru¬ 
dités, en ne manquant pas d’ajouter tout 
ce qui en accentue le charme : estragon, 
ciboule, ciboulette, ail, oignon, cerfeuil, 
bourrache, pimprenelle, moutarde (feuil¬ 
les) , pourpier, raiponce, roquette, sar¬ 
riette. 

La gamme des salades est très étendue : 

Les Chicorées (frisée, scarole, de 
Bruxelles, sauvage améliorée, endive et 
endivette) ; les Laitues : blonde, brune, 
gotte, batavia, feuille de chêne à couper, 
passion, romaine, etc.; le Cresson; la 
Mâche; le Pissenlit. 

Plat cuit : Il peut être composé de cé¬ 
réales ou de légumes, ou des deux en¬ 
semble (voir recettes dans « La Table et 
la Santé»). 

Les légumes cuits viennent en complé¬ 
ment des crudités, en y ajoutant certains 
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de leurs éléments que la cuisson peut par¬ 
fois rendre mieux assimilables. 

Les céréales complètes apportent à l’or¬ 
ganisme la plupart des éléments utiles (sels 
minéraux, notamment la si précieuse silice 
faisant défaut dans les céréales blanchies; 
ferments; vitamines B, généralement éli¬ 
minées avec le blutage; etc.). Elles per¬ 
mettent de constituer des plats à la fois 
très nutritifs et économiques. 

Selon le choix des céréales ou la façon 
dont on les accommode, il est possible de 
préparer des plats très variés, en saveur et 
en aspect. Cela va de la simple bouillie 
de blé moulu du matin, aux plus savou¬ 
reuses pâtisseries. 

Le Blé s’utilise, soit moulu finement, soit 
seulement concassé, soit en semoules, soit 
en grains entiers. De même le Sarrasin (pas 
exactement une céréale, mais utilisé comme 
telle) avec lequel on peut faire des ga¬ 
lettes de sa farine, ou qui peut être cuisiné 
comme le riz lorsqu’il est en grains mondés 
(kasha). Le Seigle s’utilise surtout en fa¬ 
rine (bouillies, galettes, pain). L’Orge 
mondé peut remplacer la pomme de terre 
dans les potages de légumes, ou être la 
base de plats préparés un peu comme le 
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riz. Le Riz qui, lui-même, offre un large 
éventail de préparations, soit salées, soit 
sucrées ; sa réputation d’être constipant 
ne doit pas atteindre le riz complet, lequel 
n’a pas ce défaut. L’Avoine est utilisée en 
gruau ou en « flocons », généralement 
ajoutés aux potages, ou formant la base 
du « porridge ». Le Maïs est excellent en 
grains frais (cueilli avant maturité com¬ 
plète) ; sa farine cuite avec de l’eau donne 
la polenta ou s’incorpore dans certains 
autres plats cuisinés. Le Millet, si riche en 
phosphore, est très agréable à déguster, 
mais il faut qu’il soit cuit assez longue¬ 
ment pour ne pas trouver sous la dent des 
grains encore fermes, ce qui rebute sou¬ 
vent les expérimentateurs. 

Les Aromates : Favorisant les fonctions 
digestives, s’opposant aux fermentations 
putrides, stimulant les sécrétions et la mo¬ 
tilité des muqueuses de tout le canal di¬ 
gestif, les aromates sont ainsi précieux à 
plus d’un titre. Déjà, les arômes qu’ils 
dégagent agissent sur le système psycho¬ 
sensoriel, lequel préside aux sécrétions et 
différentes phases de la digestion. On ne 
leur donnera jamais assez d’importance. 

Chaque fois que cela est possible, ne 
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les ajouter qu’en fin de cuisson, afin dt 
préserver leurs principes si utiles, mais fra¬ 
giles. 

En complément de ce qui a été indiqué 
en accommodement des salades, remar¬ 
quons ce qui peut s’ajouter aux plats cuits: 
Ail, Câpres, Cumin, Girofle (clou), Persil, 
Cerfeuil, Safran, Laurier, Sauge, Romarin, 
Thym, Echalote, Oignon, Muscade (noix), 
Raifort, Serpolet, moutarde en poudre, etc. 
Dans les pâtisseries : Vanille; Cannelle, 
Cumin, Anis, Carvi, Gingembre, Angéli¬ 
que, etc. 

Œufs : Normalement, on peut accepter 
l’introduction de trois ou quatre œufs frais 
par semaine dans les menus. Œufs prove¬ 
nant de poules nourries de grain et verdure. 
Contrairement à ce que l’on croit souvent, 
les œufs, pris en quantité modérée, ne sont 
pas défavorables au foie (à part certains 
cas particuliers facilement décelables) ; au 
contraire, ils stimulent les contractions de 
la vésicule biliaire. Leur graisse phospho- 
rée est extrêmement précieuse à plusieurs 
titres. 

Fromage : Le lait s’y trouvant régénéré, 
et ses résidus toxiques neutralisés par la 
fermentation lactique et les cultures bacté- 
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riennes utiles, le fromage est un bon élé¬ 
ment de reconstitution de la flore bacté¬ 
rienne, lorsque celle-ci a été perturbée, ce 
qui est malheureusement fréquent de nos 
jours. 

D’autre part, le fromage constitue un 
apport important de substances nutritives, 
parfois irremplaçable, notamment pour les 
enfants et adolescents. 

Le fromage de pays, tout venant, est 
généralement le plus sain, l’industrialisa¬ 
tion n’étant pas plus favorable aux fro¬ 
mages qu’aux autres aliments. 

Le yaourt est précieux pour les intes¬ 
tins, de même que le lait caillé (s’il est 
caillé spontanément, et non avec de la 
présure). En cas de consommation cou¬ 
rante de lait caillé, il est alors bon d’en 
extraire le « petit lait » qui est assez aci¬ 
difiant. Mais à part l’usage intensif (no¬ 
tamment dans certains pays où le « caillé 
sec » est un élément important de l’alimen¬ 
tation courante), il est préférable de pren¬ 
dre le lait caillé non passé. 

En raison de la grande valeur nutritive 
du fromage, on ne doit le consommer que 
modérément, sauf cas précis de déminé¬ 
ralisation, etc. Par exemple : un yaourt à 
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un repas, une petite « part » de fromage à 
l’autre. 

Une certaine prévention existant parfois 
contre les fromages fermentés, précisons 
que c’est seulement en cas de fermentation 
excessive qu’il y a lieu de se méfier. 
Donc, non seulement les fromages à pâte 
cuite (Gruyère, Emmenthal, etc.) sont ac¬ 
ceptables, mais aussi ceux à pâte pressée 
non cuite (St-Nectaire, Port-Salut, Cantal, 
St-Paulin, etc.), ceux à pâte molle avec 
moisissures internes (Roquefort, Bleu d’Au¬ 
vergne, etc.), ceux à pâte molle avec moi¬ 
sissures extérieures (Camembert, Brie, Cou- 
lommiers, etc.), ceux à pâte molle avec 
croûte lavée (Maroilles, Pont-l’Evêque, 
Munster, etc), ainsi que tous les fromages 
de chèvre. Les fromages frais (suisses, 
demi-sels, etc.) sont acceptables s’ils ne 
sont pas le produit d’une industrialisation 
trop poussée. 

Desserts : C’est une habitude de nos ré¬ 
gions de terminer le repas par des aliments 
particulièrement flatteurs, ce qui n’est 
d’ailleurs pas sans danger car on risque 
alors d’en absorber plus qu’il ne convient, 
alors que l’estomac est déjà presque 
comblé. 
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Le dessert ne doit donc pas être consi¬ 
déré comme un surplus, mais bien un élé¬ 
ment constitutif du repas, un complément 
utile. 

Cela peut être une pâtisserie faite à la 
maison avec farine complète (à 85 %), etc., 
quelques fruits secs (figues, noix, noisettes, 
dattes, etc.), une ou deux cuillerées à café 
de miel, ou encore un peu de compote 
fraîche (rhubarbe, etc.). Les entremets aux 
algues plaisent beaucoup aux enfants... et 
aux grands ; ils sont vite faits et ne sur¬ 
chargent pas trop l’estomac. 

REPAS SECONDAIRE 

Dans la mesure du possible, ce sera ce¬ 
lui du soir, sauf dans le cas où, comme il 
a été dit, on ne dispose pas, à midi, du 
temps nécessaire à un repas normal. 

De même que dans le repas principal, les 
fruits et crudités seront placés au début. 
Il peut suffire de compléter avec fruits 
secs (sucrés et oléagineux), une tartine de 
fromage, de graisse végétale ou de miel, 
si l’on doit abréger. 

Potage : Lorsque cela fait partie des ha¬ 
bitudes — ce qui n’est pas à déconseiller 
car une soupe de légumes ou l’utilisation 
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du bouillon de cuisson d’un quelconque 
légume est une excellente chose — le po¬ 
tage remplace le plat de légumes, c’est-à- 
dire qu’il arrive après les fruits, crudités et 
salades, donc presque en fin de repas. 

Seuls sont acceptables les potages pré¬ 
parés avec des légumes ou des céréales, à 
l’exclusion de tout produit concentré. 

L’adjonction de céréales (blé moulu, 
couscous, orge mondé, millet, pâtes com¬ 
plètes, flocons d’avoine, etc.) à un bouillon 
de légumes en font un plat presque com¬ 
plet et très nutritif. 

Graisse végétale : Il en a parfois été fait 
mention précédemment. Précisons que ne 
doivent être acceptées que les graisses de 
fruits, garanties sans hydrogénation cataly¬ 
tique des huiles utilisées, et sans interven¬ 
tion de solvants chimiques. Ces graisses 
doivent être faites à partir d’oléagineux 
fraîchement décortiqués (non rancis). Elles 
doivent être également indemnes de 
conservateurs. 

Boisson : Si l’alimentation à prédomi¬ 
nance végétale incite peu à boire en cours 
de repas, il n’en est pas moins nécessaire 
d’introduire dans l’organisme des liquides 
non-organiques, participant au drainage 
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des déchets. L’eau des végétaux est un li¬ 
quide organique, un < sang végétal >; aussi 
doit-on recourir a d’autres sources : eau 
citronnée, infusions diverses. 

L’eau des villes étant parfois rendue inu¬ 
tilisable par l’adjonction de chlore, il est 
alors nécessaire de recourir à une eau en 
bouteille, aussi neutre que possible. 

Lorsque l’eau est douteuse, ajouter de 
l’argile, remuer, puis laisser déposer. Les 
impuretés sont alors absorbées par l’argile. 

Si l’on peut se satisfaire de l’eau citron¬ 
née comme boisson, il n’est pas désagréable 
— notamment à l’occasion d’un repas de 
fête ou d’une rencontre familiale ou ami¬ 
cale — de mettre des jus de fruits sur la 
table. Ce sont surtout les jus de raisin ou 
de pomme les plus appréciés, encore que 
d’autres jus (cassis, groseille, myrtille, etc.)’ 
soient d’agréables — et réels — apéritifs. 
Pour un goûter, il est des jus de cerise, 
d’abricot, etc. 

Il est évidemment préférable d’avoir des 
jus frais, mais certains produits en bou¬ 
teille, garantis sans conservateur, viennent 
pallier les difficultés à se procurer de® 
fruits hors leur saison, ou à suppléer l’ab¬ 
sence d’un extracteur (centrifugeur). 
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Un jus de carotte, de tomate ou d’un 
mélange d’autres légumes, peut préluder 
au repas. 

Après le repas, une infusion chaude fa¬ 
vorise la digestion. Ce peut être une infu¬ 
sion de thym, de menthe, de romarin, de 
camomille, d’hysope, etc.; ou une simple 
citronnade chaude, miellée. 
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FACTEURS CURATIFS 
NATURELS 

Les moyens naturels sont plus efficaces 
qu’on le croît généralement; il n’est que 
de les expérimenter pour s’en convaincre. 
S’ils peuvent provoquer des réactions — 
des crises curatives — cela ne doit pas 
effrayer car c’est un indice que le corps 
possède encore des réserves énergétiques. 
Il faut s’efforcer de conduire le traitement 
pour qu’il soit efficace, sans toutefois ap¬ 
porter de trop grands bouleversements. Au 
départ, une période de tâtonnements est 
à prévoir, ce qui n’exclut pas une certaine 
fermeté dans la poursuite des soins. 

Dans le traitement naturel, aucun fac¬ 
teur curatif ne doit être négligé; il est pos¬ 
sible que certains revêtent plus d’impor¬ 
tance (ce qui est souvent le cas avec l’ar¬ 
gile) , mais les autres doivent tout de même 
être inclus. 
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Argile : C’est évidemment, le remède 
naturel auquel on recourt le plus volon¬ 
tiers ; c’est aussi celui qui suscite le plus 
de confiance. Ceci étant d’ailleurs justifié 
par les résultats obtenus, lesquels ne se 
comptent plus. 

L’argile active l’élimination ou la neu¬ 
tralisation des substances toxiques et 
contribue à la revitalisation de l’organisme, 
mettant celui-ci en état de se défendre lui- 
même. Ce n’est donc pas une action spé¬ 
cifique qui est entreprise, mais une tenta¬ 
tive de reconstitution du terrain normal. 

On- peut appliquer l’argile localement, 
pour aider les organes à surmonter le mal 
qui les atteint, et permettre la cicatrisation 
des lésions et la reconstitution des cellules 
détruites ; cependant, cette action locale 
ne doit pas faire perdre de vue la néces¬ 
sité d’un traitement d’ensemble, avec ap¬ 
plications au bas-ventre ou sur le foie. 

Une bonne méthode consiste à faire al¬ 
terner les cataplasmes sur bas-ventre ou 
foie et sur un endroit affecté. Si c’est au 
bas-ventre que siège la manifestation mor¬ 
bide, il n’y a donc plus de problème, les 
cataplasmes devant s’y succéder. 
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L’ARGILE PAR VOIE INTERNE 

Pour boire, l’argile doit être préparée quel¬ 
ques heures à l'avance. 

En principe, on met une cuillerée à café 
d’argile en poudre dans un verre d’eau, le soir. 
Le lendemain matin ou avant un repas, remuer 
et boire le tout. Au début on laissera le dépôt 
du fond. 

Les deux premiers mois on la prend trois 
semaines par mois, ensuite une semaine sur 
deux. 


CATAPLASME D’ARGILE 

L’argile préalablement séchée (au soleil ou 
dans un endroit chaud et aéré) si elle est 
humide, puis concassée si elle est en blocs, 
sera mise telle quelle dans un récipient (de 
terre cuite, de bois, en émail, en verre, mais 
jamais en métal nu, sauf acier inoxydable; 
ni en matière plastique si elle doit y séjourner); 
la couvrir d'eau froide non bouillie et laisser 
reposer quelques heures. 

Au contact de l’eau, l’argile se désagrège et 
forme une bouillie qui doit avoir la consistance 
d’un mortier assez compact. Si ce mortier est 
trop clair, ajouter un peu d’argile en poudre 
pour l’épaissir. 

Sur une serviette ou un morceau de forte 
toile étaler une couche uniforme de un à deux 
centimètres d’argile, au moyen d'une spatule en 
bois. 
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Appliquer l'argile en contact direct avec la 
peau ou la plaie et laisser en place de une à 
trois heures, selon le cas. Ne mettre une 
mousseline intercalaire qu’en cas de nécessité 
(endroit velu, etc.). 

Après chaque application laver l’emplacement 
avec de l’eau fraîche ou tiède, non bouillie, 
mais salée ou citronnée s’il s’agit d’une plaie. 

L’argile ne sert qu’une fois, la jeter après 
usage. 

Dans la plupart des cas, l’argile s’applique 
froide, mais il est parfois préférable de la 
tiédir, surtout au début des applications. Placer 
le cataplasme sur le couvercle retourné d’une 
casserole contenant de l’eau chaude, sur un 
radiateur de chauffage central, etc., ou mieux, 
faire chauffer d’avance l’argile, au bam-marie. 
Poser alors le récipient d’argile en pâte dans 
une bassine contenant de l’eau et mettre le tout 
à chauffer. 

Le cataplasme est laissé en place 2 heures 
ou plus. On peut même le garder toute la nuit, 
tant qu’il ne détermine aucune sensation anor¬ 
male ou désagréable (accroissement de la dou¬ 
leur, énervement, refroidissement interne ou 
chaleur excessive, etc.). 

Il est parfois nécessaire de commencer par 
des cataplasmes très minces (1 cm à peine), 
laissés en place une heure et demie seulement, 
afin d'habituer progressivement l’organisme à 
supporter l’argile, en évitant de provoquer des 
réactions trop énergiques. 

On peut prévoir des séries d’applications 
quotidiennes de trois semaines par mois. Dans 
certains cas, le traitement peut durer plusieurs 
mois. Il ne faut pas hésiter à l'interrompre si 
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l’organisme donne des signes de fatigue ; quitte 
à le reprendre dès le retour des forces. Sou¬ 
vent, c’est le contraire, l’argile contribuant à la 
reconstitution des réserves vitales. Alors les 
applications peuvent être poursuivies, sans au¬ 
cune pause. 


A part les périodes de crise aiguë, il 
suffit souvent d’un cataplasme chaque soir, 
lequel pourra être gardé toute la nuit s’il 
ne provoque aucune sensation anormale. 

A l’intérieur, l’argile absorbe les impu¬ 
retés et en active l’élimination; favorisant 
les fonctions, notamment celles présidant 
aux assimilations, elle est donc un facteur 
de régénération de l’organisme. Elle aide 
alors celui-ci à rétablir des fonctions nor¬ 
males et à reconstituer les parties lésées. 
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BAIN DE SIEGE 

Eau : Si l’eau peut être utilisée de plu¬ 
sieurs façons dans le cadre d’un traitement 
naturel, c’est en bain de siège froid que 
nous la ferons intervenir le plus souvent. 

Suscitant une vive réaction de l’orga¬ 
nisme lorsque celui-ci entre en contact 
avec l’eau froide, le bain de siège pro¬ 
voque ainsi l’accélération des échanges or¬ 
ganiques, à commencer par les élimina¬ 
tions. Cette légère excitation stimule l’or¬ 
ganisme et ranime ses défenses. 

Voici comment procéder pour ce bain 
de siège que l’on fera de préférence le 
matin, au lever, quand le corps est bien 
reposé et chaud. 

Mettre de l'eau dans un récipient assez grand 
pour que l’on puisse s’y asseoir sans faire 
déborder l’eau qui devra atteindre le pli de 
l'aîne, à peu près. Un tub, une grande bassine 
ou une baignoire d’enfant en matière plasti¬ 
que peuvent très bien convenir. Eventuellement, 
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une baignoire, avec un petit banc pour sur¬ 
élever les pieds, si l’on n’aime pas les avoir 
dans l’eau. 

Commencer avec de l’eau à 22-25°, et rester 
une ou deux minutes. La température de l’eau 
des bains suivants sera amenée progressive¬ 
ment à 18-20°, et la durée à 34 minutes (cinq 
au maximum). 

Dès la sortie du bain, se frictionner, puis se 
couvrir. 

Ce bain doit se prendre dans une pièce bien 
chaude et ne doit jamais provoquer un refroidis¬ 
sement du corps, ni aucune sensation désagréa¬ 
ble ou anormale (frissons, palpitations, etc.). 
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PLANTES 

A côté de leurs propriétés spécifiques 
non négligeables, les plantes présentent 
surtout le grand avantage de participer 
au drainage des viscères et à l’évacuation 
des déchets par les émonctoires naturels. 

Des intestins, des reins, une vessie se 
vidant bien, un foie, une vésicule biliaire 
bien drainés, et c’est tout de suite un pas 
vers le retour à la santé. 

Aussi nous contenterons-nous d’indiquer 
trois formules de tisane répondant à ces 
impératifs. 

Tisane pour les Intestins 

Mauve, Cassis, Douce amère, Bourdaine, 
Ortie piquante, Tilleul, Rhubarbe, Chico¬ 
rée sauvage, 20 gr. de chaque. Une cuillerée 
à soupe dans une tasse d’eau ; faire bouil¬ 
lir deux minutes ; ajouter ensuite une 
cuillerée à café de folioles de Séné, ou 5 à 
10 follicules de Séné ; infuser le tout dix 
minutes. Une tasse le soir, au coucher. 
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Tisane pour Reins et Vessie 

Prêle, Frêne, Pariétaire, Cassis, Réglisse, 
Menthe, 20 gr. de chaque ; Busaerole, 
40 gr. ; Bourdaine, 10 gr. Cinq ou six 
cuillerées à soupe dans un litre d’eau ; 
bouillir doucement pendant quelques mi-' 
nutes, puis laisser infuser jusqu’à refroi* 
dissement ; passer et utiliser en boisson, à 
volonté. 

Tisane pour Foie et Vésicule biliaire 

Romarin, Souci, Asperge, Caille-lait, 
20 gr. de chaque ; Menthe, 15 gr. ; Grémil, 
25 gr. ; Boldo, Réglisse, 30 gr. ; Aspérule 
odorante, 40 gr. Deux cuillerées à soupe 
par tasse d’eau bouillante, en infusion de 
dix minutes. Ajouter miel ou sucre de 
canne. Une tasse après les deux principaux 
repas. 
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